bgc,oTAMODELLEN

M4 bra med kultur och natur M

Till dig som funderar pa att delta i en aktivitetsserie o CH&UAT:'PRR
Innehall
Vad ar Ma bra med kultur och natur?
Program Linkoping host 2026 4
Program Norrkoping host 2026 7
Program Motala host 2026 10
Program Mjolby host 2026 11
Oversikt aktivitetsstarter 12

m Region

www.regionostergotland.se SKADEBANAN Ostergétland

OSTERGOTLAND



Vad ar Ma bra med kultur och natur?

Ma bra med kultur och natur ar aktiviteter som ett komplement till 6vrig vard och behandling,
som en del av din rehabiliteringskedja eller som forebyggande for sjukskrivning. Ma bra med
kultur och natur ar ett verktyg for alla med ohilsa, sasom stressrelaterade besvar, oro eller
smarta.

Aktiviteterna inom Ma bra med kultur och natur vilar pa evidensen om att kultur- och
naturupplevelser kan ha starka samband med forbattrad hilsa och positiva processer i kroppen.
Aktiviteterna fokuserar pa det lustfyllda och prestationsfria. Du tar ett eget hilsobeslut att delta
och blir delaktig i din behandling. I aktiviteten byter du roll frén patient till att i stillet vara en
aktiv deltagare. Alla deltagare i grupperna kommer via hilso- och sjukvarden.

Din vardgivare anmaler dig till aktiviteten.
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Program Linkoping host 2026

Ma3 bra med dans

Kom och kidnn dansgladje i Folkuniversitetets Dansstudio tillsammans med andra utan nagra krav
eller forvantningar. Vi ror oss, uttrycker oss och har roligt tillsammans utifran var och ens egna
forutsattningar. Vi provar pa olika dansstilar i en trygg och tillatande miljé och varvar dans med
vila och reflektion.

Dag och tid: Tisdagar kl. 14.45 - 16.45
Datum: 15/9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10, 20/10, 3/11, 10/11, 17/11, 24/11 (uppehall v. 44, hostlov)
Plats: Dansstudion pa Folkuniversitetet, S:t Larsgatan 44, Linkoping

Ma bra med slojd - Makramé

Makramé ar en teknik dar knopar och flatning anvands for att skapa monster och strukturer med
snoren. Tekniken var populér bland sjoméan under 1800-talet och ir idag uppskattad inom mode och
inredning. Att skapa med knutar ar tillfredsstidllande och meditativt. Knuten fingar uppmaéarksamheten
och upprepandet blir en avkopplande upplevelse. Du far lara dig olika grundliggande knopar och hur
du kan skapa spannande effekter genom att rikta snéren och anvinda mellanrummet som form. Lat dig
inspireras av tekniken och 16sgora din kreativitet med ledsagning av Johanna. Deltagarna far uppleva
hur monster viaxer fram med hjilp av knutar, utan krav pa att prestera eller skapa foremal.

Dag och tid: Mandagar kl. 14.00-16.30

Datum: 21/9, 28/9, 5/10, 12/10, 19/10, 26/10, 2/11, 9/11
Plats: Liroverksgatan 7, Linkoping, Textilateljén (Hemslojden)

Téank pa: Lokalen ar tillginglighetsanpassad. Det finns ramp till entrédorren och hiss, samt
rullstolsanpassad toalett.

Ma bra med slojd - Tradslojd

Du far under denna aktivitetsserie utforska tradslojd, dven kallat luffarslojd eller tradtjack. Det ar ett
gammalt hantverk som hir kommer med lite moderna inslag. Du far prova pa olika tekniker for att
boja, bocka, tvinna och forma metalltraden.

Héanderna kommer vara dina framsta arbetsredskap, men dven verktyg sidsom olika tidnger. Under
seriens gang kommer du fa mojlighet jobba med olika metalltradar i olika farger och tjocklekar. Det gar
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att tillverka manga olika saker med jarntrad. Bade bruksforemal som vispar, viaggkorkar och skélar,
men likasd mer dekorativa och skulpturala alster.

Dag och tid: Mandagar kl. 13.30-16.00

Datum: 12/10, 19/10, 26/10, 2/11, 9/11, 16/11, 23/11, 30/11

Plats: Liroverksgatan 7, Linkoping, Bergmansalen (Hemsl6jden)

Téank pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad. Det finns ramp till entrédorren och hiss, samt

rullstolsanpassad toalett.

Ma bra med maleri

M4 Bra med Maleri riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska méleriets positiva effekter
pa maendet. Malet ar att kravlost skapa i farg och form genom att utnyttja olika tekniker inom
maleri.

Dag och tid: Torsdagar kl 9.30-12.00

Datum: 17/9, 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 5/11, 12/11 (uppehall vecka 44).

Plats: Medborgarskolan, Teknikringen 7, sal Boken. Buss stannar utanfor, hallplats Mjardevi Center
Téank pa: Lokalen ar tillganglighetsanpassad, men horslinga saknas.

Ma bra med sang

Musik ska byggas utav gladje och det gor vi tillsammans i en liten grupp. Vi lar oss om rosten och
sjunger hirliga och glada sanger tillsammans som sétter fart pa glidjehormonerna.

Dag och tid: Torsdagar 13.00 - 15.30

Datum: 17/9, 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 29/10, 5/11
Plats: Evas Studio, Vasaviagen 42 A, Linkoping.

Tank pa: Lokalen har tva trappsteg till entrén.

Ma bra med natur

Natur och grona miljoer har dokumenterad effekt for var hélsa och vart vilméende. Att
regelbundet vistas i naturen frimjar den fysiska och psykiska hélsan. Under véaren har vi 8 tréaffar
da vi upplever natur med alla sinnen under promenader och med enkla 6vningar. Vi upptacker
naturen pa varen och foljer tillsammans varens handelser fran mars till maj.

Vi kommer att rora oss pa bade jamnt och ojamnt underlag pa smavagar och stigar. Vi kommer
ocksé att vara ute i alla vader.

Dag och tid: tisdagar 13.00 - 15.30

Datum: 15 /9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10, 20/10, 27/10, 3/11

Plats: Vi samlas vid Vidingsjo Motionscentrum, dir det finns toalett att tillga.
Téank pa: klader efter vader och stadiga skor
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Ma bra med skogsbad

Skogsbad, eller shinrin yoku som det heter pa japanska, ar en rofylld och aterhamtande aktivitet
som genomfors utomhus i naturmiljo. Att skogsbada handlar inte om att bada eller simma i
vatten, utan om att med hjilp av vira sinnen sakta ner tempot och forsjunka i skogens atmosfar.

Med hjilp av enkla naturkontaktsovningar framtagna for att etablera narvaro, mental
aterhamtning och férdjupad naturkontakt guidas deltagarna genom skogsbadet av en utbildad
natur- och skogsterapiguide. Att skogsbada &r en stillsam och kravlos aktivitet som utgar fran varje
individs egna villkor och som inte dr fysiskt anstrangande.

Genom de atta tillfillena av aterkommande skogsbad far deltagarna ta del av ett stort utbud olika
naturkontaktsovningar varav flera ocksa kan anviandas vidare pa egen hand pa hemmaplan.
Deltagare i skogsbad behover tanka pa att vara ordentligt kladda for stillsam aktivitet i ridande
vaderlek. Eftersom vi ror oss mycket sakta och ar helt stilla i perioder behover vi kla oss varmare éan
vad vi vanligen gor om vi ar ute och promenerar. Varma klader som mossa, vantar, varma
strumpor och skor samt regnkldder rekommenderas. Vid sasong for mygg och fastingar
rekommenderas dven insektsmedel.

Dag och tid: Torsdagar kl. 9.30-12.00 (Obs! forutom 6/11 som ar en Fredag)

Datum: 17/9, 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 6/11, 12/11 (uppehall v. 44, hostlov))

Plats: Vidingsjo motionscentrum, samlingsplats vid anslagstavlan vid cykelparkeringen.

Ténk pa: Skogsbad ar en utomhusaktivitet i skogen - deltagare behover kunna rora sig relativt
obehindrat i skogsmilj6 och pa skogsstigar med forekomst av ojamnheter, rotter och stenar. Vid
nedsatt rorlighet eller balans kan det kdnnas bra att ta med gastavar som stod och kanske en
utféllbar friluftspall att sitta pa.
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Program Norrkoping host 2026

Ma3 bra med dans

Vi kommer under dessa traffar att ha en dansklass som byggs upp och anpassas utifran de
forutsattningar som finns i gruppen. Gruppen ar en viktig del d& de med sitt deltagande ar med och
paverkar utformandet av lektionerna. Vi startar diar deltagarna och gruppen befinner sig. Vi arbetar
bland annat med koordination, rorelsegladje, styrka och smidighet ur ett kreativt perspektiv. Fokus
pé lektionerna ligger pa att kinna dansgladjen.

Dag och tid: tisdagar kl. 13:00-15:00.

Datum: 15/9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10, 20/10, 3/11, 10/11, 17/11, 24/11 (uppehall v. 44, hostlov)
Plats: Dansverkstan Norrkoping, Lindovagen 72, plan 2

Ténk pa: Tunga dorrar samt trosklar, saknas WC for rullstol.

Ma4 bra med bocker

Vi triffas pa biblioteket och pratar bocker och 1dsning. Vi laser samma bok, men kanske upplever
den pa olika sétt. Biblioteket ordnar bocker och det finns moéjlighet att 1ana talbocker om sa 6nskas.

Dag och tid: mandagar kl. 14:00—16:00 (jamna veckor)

Datum: 14/9, 28/9, 12/10, 26/10, 9/11, 23/11, 7/12, 21/12

Plats: Norrkopings stadsbibliotek, Sodra Promenaden 105, Wadstromsrummet.
Téank pa: Horslinga saknas

Ma bra med maleri och skapande

Ma bra med maleri och skapande riktar sig till dig som med ett 6ppet sinne vill utforska maleriets
och fargernas positiva effekter pA maendet. Du far prova olika konstnirliga 6vningar och tekniker
sdsom akvarell, akryl och modellering, som hjalper till att vicka de skapande krafterna inom dig. Vi
malar i en kravlds, lustfylld och avslappnad miljé déar du far vara i fargernas varld, allt i en
prestationsfri anda. Inga forkunskaper kravs. Varmt vilkommen!

Dag och tid: onsdagar kl. 10.00-12.30
Datum: 7/10, 14/10, 21/10, 28/10, 4/11, 11/11, 18/11, 25/11
Plats: Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11 B, 602 28. Sal 4 (vaning 5)

Ledare: Saad Hajo, mejl: cartoonhajo@gmail.com
Téank pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad.

Ma bra med textilslojd

Ma bra med textilslojd riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska skapandets positiva effekter
pa maendet. Malet ar att kravlost ldra sig grundldggande moment inom kladsomnad. Det kommer att
finnas majlighet att ta med sig egna plagg for att laga eller sy om, savil som att sy nytt eller bara triana
pa enskilda tekniker.
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Kontakt for frigor om innehéllet: Liv Widmark, tel. 010-157 54 40,

liv.widmark@medborgarskolan.se

Vid aterbud: Skicka SMS till 070-812 06 61

Dag och tid: torsdagar kl. 13.30-16.00

Datum: 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 29/10, 5/11, 12/11

Plats: Sal 2, Vaning 5, Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11B, 602 28 Norrkoping.
Ledare: Birgit Nilsson, mejl: bibbi@bironi.se

Tank pa: Lokalen ir tillgdnglighetsanpassad.

Ma bra med farg och form

Pa Konstmuseet far du utforska din kreativitet i den vackra och vilsamma bildverkstan Ateljé
Krumeluren. Museets pedagog vagleder dig och tar fram spannande material som vacker lusten att
skapa utan krav pa prestation. Vi malar och tecknar med bland annat akryl, akvarell och kol, och prévar
att skulptera med lera eller gips for att hitta ett uttryck som passar just dig!

Dag och tid: torsdagar kl. 13.30-16.00

Datum: 17/9, 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 5/11, 12/11 (uppehall v. 44, hostlov)

Plats: Ateljé Krumeluren pa Norrkopings Konstmuseum, Kristinaplatsen, 602 35, Norrkoping

Att téinka pa: Lokalen har ingen horslinga. Handfat for rullstolsburen finns p& handikapptoaletten i
korridoren utanfor lokalen, da diskbanken i ateljén kan vara for hog.

Ma bra med slojd - Tradslojd

Du far under denna aktivitetsserie utforska tradslojd, dven kallat luffarslojd eller tradtjack. Det ar
ett gammalt hantverk som hiar kommer med lite moderna inslag.

Med hjalp av tanger och handen som verktyg formas jarntradar till oandligt ménga olika foremal
och former. Teknikerna ar latta att forsta och ta till sig, och moéjligheterna manga. Det gar att
tillverka bade bruksforemal sdsom vispar, vaggkorkar och skélar, men likasd mer dekorativa och
skulpturala alster. Under seriens gang far du ldra dig vanligt forekommande grundtekniker.
Forhoppningen ar att dessa teoretiska verktyg mojliggor att du kan fortsatta skapandet med
metalltrad efter avslutad serie.

Dag och tid: onsdagar kl. 13.00-15.30

Datum: 16/9, 23/9, 30/9, 7/10, 14/10, 21/10, 28/10, 4/11 .
Plats: Saltingsgatan 7. Hemgarden - Klubbrum 3/Hemsl6jden i Ostergotland/Ateljén

Ténk pa: Det finns inte toalett i anslutning till lokalen (vaning 2) som ar anpassad for
funktionsvariationer eller rullstol. Men pa entréplan finns det toalett anpassat for det. Hiss och
ramp finns i huset.
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Ma bra med foto i natur och stadsmiljo

Som deltagare far du som ar intresserad av fotografering och bilder forstaelse for hur en bild kan
byggas upp fran grunden och hur du kan anvianda din egen mobil eller kamera i ett prestationsfritt
skapande. Inga forkunskaper kravs. Du far flera konkreta fototips och tekniker att ta del av. Praktik
utomhus varvas med enklare teori inomhus. Vi ror oss bade i natur- och stadsmiljoer.

Dag och tid: Tisdagar kl. 16:30 — 19:00

Datum: 15/9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10, 20/10, 27/10, 3/11

Plats: ABF Bergslagsgarden, Vastgotegatan 25, busslinje 21, samt utomhus
Téank pa: Lokalen ar tillginglighetsanpassad

Ma bra med skogsbad

I en rofylld och aterhamtande aktivitet vistas vi tillsammans i skogen. Vi anvander naturen pé ett
sinnesbaserat och mindfullt sétt for att sakta ner tempot och fordjupa skogens atmosfir. Skogsbad
handlar inte om att bada eller simma i vatten utan om att ga ut i skogen och anvinda naturens lakande
kraft. I enkla 6vningar etablerar vi narvaro, mental aterhAmtning och fordjupad naturkontakt. Vi vistas
i naturen med ett 6ppet sinne och anviander naturens lakande kraft.

Genom étta tillfallen av aterkommande skogsbad far deltagarna ta del av olika 6vningar som kan
anvandas vidare pa egen hand pa hemmaplan. Det ar en stillsam och kravlos aktivitet som utgar
fran varje individs egna villkor och som inte ar fysiskt anstrangande.

Dag och tid: Torsdagar kl 13.00-15.30

Datum: 17/9, 24/9, 1/10, 8/10, 15/10, 22/10, 5/11, 12/11 (uppehall v.44, hostlov)

Plats: Vi héller till i Vrinneviskogen i Norrkoping. Vi triaffas vid Mamre gard pa Mamregatan 40
(parkeringen i slutet pA Mamregatan)

Tank pa: Vi kommer att vara utomhus under traffarna sa klader efter vader géller. Langkalsonger
eller termobyxor, vantar och mossa och girna lager pa lager med ett extra varmt lager eller filt, bra
och stadiga varma skor. Medtag sitt- eller liggunderlag da vi kommer att sitta/ligga vid en del
ovningar. Ta med eget fika om du 6nskar och nagot varmt att dricka.

Varmt vilkommen! Inga forkunskaper kravs.
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Program Motala host 2026

Ma bra med akvarell

Lekfullt akvarellmaleri och teckning. Har leker vi oss fram utan nagra som helst prestationer. Inga
forkunskaper alls behovs, kom nyfiken!

Kontakt for fragor om innehallet: Ida Olai, Folkuniversitetet, tel. 0141-47 47 01, mejl:
ida.olai@folkuniversitetet.se

Vid aterbud: tel. 0141-47 47 01

Ledare: Peter Hjelm (ledare), mejl: peterhjelmoi12@gmail.com eller tel. 070-616 78 18
Tid: fredagar 10.00-12.30

Datum: 11/9, 18/9, 25/9, 2/10, 9/10, 16/10, 23/10, 6/11 (uppehall v. 44, histlov)
Plats: Sjogatan 14, Motala

Tank pa: Lokalen ar tillgdnglighetsanpassad
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Program Mjolby host 2026

Ma bra med natur

Skogen ar en vilsam och kravlos plats, diar du ar vialkommen precis som du dr. Det har ar en
stillsam aktivitet dar vi vandrar en kort slinga i skogen, i ett langsamt tempo. Fokus ligger pa
kontakten med naturen och kénslan av att vara en del av ndgot storre. Ledaren guidar dig genom
olika 6vningar langs vagen, dar du med hjalp av dina olika sinnen far uppleva naturen pa olika sitt
och landa en stund i nuet. Ibland tar ledaren hjilp av en art eller nagot annat intressant pa platsen,
tander en eld eller laser en kort text att fundera kring. Det kommer finnas mojlighet till reflektion
bade under vandringen och under den avslutande fikastunden, for den som vill. Valkommen!

Dag och tid: Mandagar kl 13.00-15.30

Datum: 14/9, 21/9, 28/9, 5/10, 12/10, 19/10, 2/11, 9/11 (uppehall v. 44, histlov)

Plats: Vi samlas vid busshallplatsen Bleckenstad. Darifran saméker vi till starten for
vandringarna, dar ocksa ett torrdass finns.

Tank pa: Vi vandrar i skogsmiljo, i varierande terriang och kupering. Det kan forekomma ojamnt
underlag i form av rotter, ris eller stenar. Om du kidnner dig ostadig kan det vara skont att ha med
vandringsstavar som stod. Det ar viktigt att anpassa skor och kladsel efter viderlek och temperatur.
D4 vi kommer vandra i ldngsamt tempo och ibland vara helt stilla lingre stunder, ar det extra
viktigt att kla sig varmt.

Ma bra med maleri

M4 Bra med Maleri riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska méleriets positiva effekter
pa maendet. Malet ar att kravlost skapa i farg och form genom att utnyttja olika tekniker inom
maleri.

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Rebecca Witz, tel. 010-157 54 68, mejl:
linkoping@medborgarskolan.se

Ledare: Elin Redin, ateljekontrast@gmail.com

Dag och tid: Onsdagar kl 13.30- 16.00

Datum: 16/9, 23/9, 30/9, 7/10, 14/10, 21/10, 4/11, 11/11 (uppehéll v. 44, hostlov).

Plats: Kyrkogatan 32, Ateljén (ganska nara Mjolby station)

Tank pa: Lokalen ar lattillganglig i gatuplan, dock ar inte WC tillgdnglighetsanpassad.
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Oversikt aktivitetsstarter
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Ma bra med natur och kultur host 26 — Unga & Vuxna

- Observera att justeringar kan forekomma

- Det ar olika anmalningsformular for vuxna respektive unga

Ort Aktivitet Start Tid

Link6ping Ma bra med dans 15/9 Tisdagar 14.45-16.45
Link6éping Ma bra med natur 15/9 Tisdagar 13.00-15.30
Link6éping Ma bra med sang 17/9 Torsdagar 13.00-15.30
Link6ping Ma bra med skogsbad 17/9 Torsdagar 09.30-12.00
Link6éping Ma bra med maleri 17/9 Torsdagar 9.30-12.00
Linkdping Ma bra med sléjd - makramé 21/9 Mandagar 14.00-16.30
Link6éping Ma Bra med tradslojd 12/10 Mandagar 13.30-16.00
Linkoping Ma bra med musik UNGA 8/10 Torsdagar 16:00-17:30
Norrképing Ma bra med bdcker 14/9 Mandagar 14.00-16.00
Norrképing Ma bra med fotografi 15/9 Tisdagar 16.30-19.00
Norrképing Ma bra med dans 15/9 Tisdagar 13.00-15.00
Norrkoping Ma bra med dans UNGA 15/9 Tisdagar 15.30-17:00
Norrképing Ma bra med tradslojd 16/9 Onsdagar 13.00-15.30
Norrkoping Ma bra med farg och form UNGA 16/9 Onsdagar 15.30-17:00
Norrképing Ma bra med farg och form 17/9 Torsdagar 13.30-16.00
Norrképing Ma bra skogsbad 17/9 Torsdagar 13.00-15.30
Norrképing Ma bra med textilslojd 24/9 Torsdagar 13.30-16.00
Norrképing Ma bra maleri & skapande 7/10 Onsdagar 10.00-12.30
Motala Ma bra med akvarell 11/9 Fredagar 10.00-12.30
Motala Ma bra med dans UNGA 14/9 Mandagar 15:45-17:15
Mjolby Ma bra med natur 14/9 Mandagar 13.00-15.30
Mjolby Ma bra med maleri 16/9 Onsdagar 13:30-16:00
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